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Título: Ergonomía, lo que puede aprender de los empleado de una oficina de los atletas profesionales. 
Resumen 
Los atletas profesionales utilizan su tiempo en la relajación física y mental, lo que les permite a la mejora diaria y lograr buenos 
resultados en momentos clave. De la misma manera los trabajadores de oficina pueden aumentar su productividad mediante la 
pausa de tres minutos para un paseo por cada hora de trabajo, así como el uso de la pantalla ajustable con un tamaño diagonal de 
19 pulgadas y un ratón y un teclado externos. Tales cambios reducirán las horas extraordinarias que benefician a los objetivos de 
los empleados y empleadores. 
Palabras clave: regeneración. 
  
Title: Ergonomics, which can learn from the employee office professional athletes. 
Abstract 
Professional athletes use their time in physical and mental relaxation, allowing them to daily improvement and achieve good 
results at key moments. In the same way office workers can increase their productivity by break of three minutes for a ride for 
every hour of work and the use of adjustable screen with a diagonal size of 19 inches and a mouse and an external keyboard. Such 
changes will reduce overtime that benefit the objectives of both employees and employers. 
Keywords: regeneration. 
  




 Los éxitos en la oficina se logran así como, en un Estadio Olímpico - años de trabajo duro y la auto-mejora, de los cuales 
los resultados se pueden ver en los momentos de prueba. En este análisis recomiendo como los empleadores y los 
trabajadores pueden utilizar los métodos de utilizados por  atletas profesionales para aumentar la productividad en el 
trabajo con el fin de ganar más tiempo para alcanzar sus objetivos  tanto en el ámbito laboral como en la vida privada. 
 
 
Deportista en oficina 
(Fuente: The chronicles of cort the Sport http://www.cortthesport.com) 
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LA CLAVE DEL ÉXITO: LA REGENERACIÓN 
 A los trabajadores de oficina se les aplica cada vez más actividades diarias. Al mismo tiempo que se enfrentan a nuevos 
retos que requieren creatividad y habilidades para resolver problemas.   
¿Cómo se concilia esto?  
En el deporte profesional, la clave del éxito es la regeneración, la cual se obtiene con los avanses diarios en un largo 
periodo de tiempo. Es esta continuidad en los atletas que les permite alcanzar su máximo rendimiento. El tiempo para 
recuperarse debe buscarse entre los dos tipos de ejercicios realizados durante una sesión de entrenamiento y entre dos 
sesiones de entrenamiento que tienen lugar en el mismo día.Si la recuperación es insuficiente, puede tener un impacto 




La disminución y el aumento de rendimiento de los deportistas profesionales durante el entrenamiento y la 
recuperación. 
En el caso de los deportistas profesionales regeneración implica descanso mental y físico. El reposo físico general consta 
de nueve horas de sueño cada noche, y hora y media de siesta durante el día. Además, cada programa de entrenamiento 
proporciona tiempo para recuperarse, por lo que los atletas pueden concentrarse plenamente en la realización de los 
ejercicios de acuerdo con sus propias fortalezas y habilidades. A su vez, la psicológica (por ejemplo, pasar tiempo con la 
familia y amigos) esta es una oportunidad para reflexionar sobre los fallos de forma  tranquila, la cual ayuda a los atletas a 
perseverar la forma, hasta que sus esfuerzos empiezan a dar frutos. 
 Así que si la regeneración es  importante para los atletas profesionales, ¿cómo puede afectar a los trabajadores de 
oficina? 
LA REGENERACIÓN Y LA EFECTIVIDAD EN EL TRABAJO 
 
 El efecto de la insuficiente regeneración  respecto a la efectividad del trabajo han sido objeto de varias 
investigaciones. Se ha observado, por ejemplo, que al cabo de dos horas, los jueces dejaron de conceder al solicitante de 
libertad condicional a  los prisioneros, debido a la fatiga resultante de la continua toma de decisiones  (Danziger, et al., 
2011). Al principio el porcentaje de solicitudes positivas fue el 65%, y  dos horas  después caído por debajo de 10%. A su 
vez, después del  período de recuperación, regresó al 65%. La disminución en el número de solicitudes aprobadas no podía 
ser explicada por otros factores tales como la gravedad de la infracción, un juez, un abogado o la ubicación de la prisión. Al 
final resultó que, la fatiga a los jueces les causaba problemas en la toma de decisiones acertadas. Como resultado, ellos 
prefieren elegir la opción más segura y se niegan a dar la libertad condicional. 
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Una tendencia similar se observo en un fábrica. En los últimos 30 minutos a dos horas el cambio se produce el doble de 
accidentes que durante los primeros 30 minutos (Folkard y Tucker, 2012). 
El mismo fenómeno se produce también cuando se utilizan las visualizaciones en pantalla. La atencion de usuarios esta 
presente en los primeros 20 minutos, una hora despues su rendimiento cae debido a realizan una mayor frecuencia de 
errores. Esto plantea la pregunta, la insuficiencia de regeneración provoca la caída de la productividad, proporcionar a los 
empleados un período de descanso más largo puede mejorarlo. 
La fatiga provoca que los jueces tienen dificultad para tomar decisiones. Para los presos, significa que sus posibilidades 
de conseguir la libertad condicional temprano en el día es de 65%, y dos horas más tarde, menos del 10%. Después de que 
el juez descanse la probabilidad  de obtener la libertad condicional sube de nuevo hasta el 65% ". 
(fuente: Danziger, et al., 2001) 
 
 
Caída y auge de la productividad en el trabajo de los jueces durante el día (fuente:. Danziger, et al, 2001) 
CÓMO AUMENTAR LA PRODUCTIVIDAD DE LOS TRABAJADORES DE OFICINA 
Tiempo para la regeneracion 
 Los empleados que utilizan pantallas de visualización si hacen  una pausa para descansar, aumentan su ritmo de 
trabajo y reducen la frecuencia de errores (Van den Heuvel et al., 2002,. Seto, et al, 2001) Sin embargo si, durante estas 
pausas salen de la oficina  para un corto paseo, ganan energía y se distraen (Thayer, 2008). Esto aumenta su creatividad y 
su capacidad para resolver problemas. En la práctica, esto significa que los empleados que utilizan la pantalla de 
visualización pueden mejorar su rendimiento al hacer una pausa, de tres minutos después de cada hora de trabajo. 
Descanso mental 
El descanso de la mente es igualmente importante para los trabajadores de oficina como para los atletas 
profesionales. Sin embargo, con el fin de lograr los resultados deseados, a los empleados  se les debe proporcionar la 
cantidad adecuada de tiempo libre cuando ya no están pensando en sus funciones. Cuando los requisitos y expectativas de 
los empleados están bajando, nos tenemos que preguntar si no se asocia con excesivas horas de trabajo. Una buena 
solución puede ser un trabajo a distancia, lo que elimina la necesidad de desplazamientos a la oficina. Los empleados 
también pueden tratar de hacer pequeños cambios que les permitan ahorrar tiempo. 
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El ahorro de tiempo 
Para ahorrar algo de tiempo, es posible que se desee para optimizar las condiciones de operación de las visualizaciones 
en pantalla ( dispositivos tales como ordenadores portátiles, ordenadores de sobremesa, tabletas y teléfonos inteligentes). 
El número de horas que pasa con ellos todavía está creciendo, no teniendo en cuenta el tiempo que se gasta en su uso 
para el entretenimiento. Para el trabajo rápido es necesario disponer de una pantalla diagonal de 19 pulgadas - en el 
teléfono inteligente, tableta o computadora portátil se trabaja mucho más lento debido a las pantallas de menor tamaño ( 
Findlater y McGrenre de 2008.). 
 
 
Las pequeñas pantallas no son el único inconveniente de los dispositivos móviles. Escribir en el teléfono inteligente o 
tableta es mucho más lento que en un teclado tradicional, escribir en la tableta es aproximadamente un 26% más lento 
que escribir en un teclado de ordenador. 
Un factor importante es también el color: el 80% de los trabajadores escribe más rápido en el teclado claro con 
caracteres oscuros que en un teclado oscuro con signos claros (IJmker, 2015). La La mayoría de la gente no utiliza la parte 
numérica del teclado, por lo que puede sustituir el teclado estándar. Esto reducirá la distancia a la mano del ratón y por lo 




Después de configurar el ordenador portátil en el soporte y empleado en un ratón y un teclado externos, el ritmo de 
trabajo aumenta (en función de las tareas) de 17% (Lindblad et al., 2004) a un 115%. 
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El aumento de la productividad de los trabajadores de oficina 
Tomar descansos cada hora de trabajo mejora la concentración. 
Tres minutos de actividad física cada hora aumenta la creatividad. 
Las grandes pantallas con ajustables aumentan el ritmo de trabajo. 
Teclado compacto con teclas claras aumentar el ritmo de trabajo. 
El portátil con un stand y un ratón y un teclado externos aumenta el ritmo de trabajo. 
 
OBJETIVOS COMUNES DE LOS EMPLEADOS Y LOS EMPLEADORES 
Los atletas profesionales utilizan su tiempo en la relajación física y mental, lo que les permite a la mejora diaria y lograr 
buenos resultados en  momentos clave. De la misma manera los trabajadores de oficina pueden aumentar su 
productividad mediante la pausa de tres minutos para un paseo por cada hora de trabajo, así como el uso de la pantalla 
ajustable con un tamaño diagonal de 19 pulgadas y un ratón y un teclado externos. Tales cambios reducirán las horas 
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